保証とアフターサービス (必ずお読みください) 


★本体内部には高圧配線がしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書（別添) 


保証書は、必ず「お買い上げ日 • 販売店名」などの記入を 
お確かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容を 
よくお読みの後、大切に保存してください。 

籲保証期間は、お買い上げの日から1年です。 

ただし、マグネトロンについては2年です。 


補修用性能部品の保有期間 


当社はこのオーブンレンジの補修用性能部品を、製造打 
ち切り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために 
必要な部品です。 


修理を依頼されるときは匠胃 


38 • 39ページに従って調べていただき、なお異常のあると 
きは、ご使用を中止し、必ず差込プラグを抜いてから、 
お買い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


□ □ 

□□□□□□□□□ 

□ □ 

□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□ 

□ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □ □ 


□ □ □ □ 


□□□□□□ 


※銘板は本体右側 

面にあります。 


修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきます。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理すれば使用できる場合には、 

ていただき•ます。 


ご希望により修理させ 


ご転居されるときは 


ご転居によりお買い上げの販売店の アフターサービスを 受 
けられなくなる場合は、前もって販売店にご相談ください。 
ご転居先での日立の家電品取扱店を紹介させていただきま 
す。 

籲このオーブンレンジは、電源周波数が 50 Hz • 60 Hz どち 
らの地域でもご使用になれます。（部品交換の必要はあ 
りません。） 

籲ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販売 
店または電気工事店に依頼して、アースの取り付け直 
しを行ってからご使用ください。 （3 ページ参照） 


ご不明な点や修理に関するご相談は 


修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓口」 （40 ページ）にお問い合わせ 
ください。 


修理料金のしくみ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ 

故障した製品を正常に修復するための料金です。 
技術者の人件費、技術教育費、測定機器等設備 
費、一般管理費等が含まれています。 

□ □ □ 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合もあります。 

□ □ □ 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
す。別途、駐車料金をしすこだく場合があります0 


「ご相談窓口」 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ ^ 

□□□□□□□□□□□□□命 

TEL 0120 - 奴21-制 

FAX 0120 - 奴21 - 分7 

(□ □ □ □ )365〇 /9:00〇19:00 


□ □□□□□□□□□□ + 

□ □□□□□□□命 

TEL 0120-糸121 - 奴 

FAX 0120 - 奴21 - 私 

(□□□口 ）9:00 口 17:30/〇 □ □ □ ,PHSD □□□□□命 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□# 
□□□□□□□□□□□□□□❖ 


ご使用の後に 
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一® 4 A -01 —命 


料理が上手にできないとぎ 


ご飯 • お総菜のあたため 1 

食品をあたためても熱く 
ならない 

參グラム • ポジションシステムの0点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•容器を使わないで、食品だけをそのまま加熱していませんか。食品の 
分量(重量)に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱します。 

•食品が、金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されま 
せん。 

• プラスチック容器に入れて加熱していませんか。軽すぎて加熱時 
間が少なくセットされてしまいます。 

•テーブルプレートの中央にのせて、あたためてください。 

•食品の種類や保存状態(常温、冷蔵)によって「仕上がり調節」を使い 
分けます。 （16 ページ参照） 

食品をあたためると熱す 
ぎる 

•グラム • ポジションシステムの◦点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•食品の分量（重量）に対して、大きい(重い）容器を使っていませんか。 

食品の分量(重量）に合った重さの容器を使ってください。 

•あたためる食品の量が少なすぎませんか。1 OOg 以上にしてください。 
•オートメニューでぬるかったものを、オートメニューで追加加熱 
をしていませんか0 1レンジ1700 WI または|レンジ1500 W で様 
子を見ながら加熱してください。 

•冷めかけた食品をオートメニューであたためていませんか。レン 
ジ1700 WI または1レンジ1500 W で様子を見ながら加熱してく 
ださい。 

カレーやシチューがあた 
たまらない 

•グラム • ポジションシステムの◦点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•とろみがあるものはラップなどでおおいをして「仕上がり調節」を 
キや強|か圏に設定して加熱します。 

•加熱後、かき混ぜます。 

ご飯がぱさつく | 

| •加熱前に霧を吹いてから加熱すると、しっとり仕上がります。 

冷凍食品があたたまらない 

•グラム • ポジションシステムの◦点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•容器を使わないで、食品だけをそのまま加熱していませんか。 

食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱してくだ 
さい。 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。軽すぎて 
加熱時間が短くセットされてしまいます。 

•テーブルプレートの中央にのせて、あたためてください。 

冷凍ご飯があたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 

•グラム • ポジションシステムの◦点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•容器(皿)を使わないで、ラップに包んだままの状態で加熱していません 
か。必ず分量に合った大きさの皿にのせて加熱します。 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。軽すぎて 
加熱時間が少なくセットされてしまいます。 

•食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの皿にのせて加熱します。 
•ご飯を冷凍するときは、1杯分、1人分(約 150 g くらい)を四角形 
に形を作り、厚みは 3 cm 以下にしてください。 

• 2 〜4個を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさのもの 
で加熱します。むらの原因になります。 

•重ねて加熱しないでください。 

冷凍ご飯が熱すぎる 

V ■ 

|•グラム • ポジションシステムの0点調節をしてください。 （9 ページ参照） 

|•食品の分量に対して、大きすぎる容器を使っていませんか。分量 
に合った大きさ(重さ)の皿にのせて力瞧してください。 

|•とけかけていませんか。冷凍室から取り出して、すぐに加熱します。 

■ ノ 












































































@料理が上手にできないとき 


牛乳 1 

牛乳が熱くなりすぎる 

•グラム • ポジションシステムの0点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•食品の分量は少なくないですか。容器の半分量以下のときは1レン 
ジ 700 WI であたためます。 

•冷めかけた食品をあたためていませんか。1レンジ1700 W または 

1レンジ1500 WI であたためます。 

•キーをまちがえていませんか。あたためキーで加熱すると熱くな 
ります。 

• 1 5牛乳| キーは「仕上がり調節」の目盛を記憶します。セットしてあ 
る目盛を確認してください。 

牛乳がぬるい 

V 

•グラム • ポジションシステムの0点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•食品の分量に対して、軽い容器を使っていませんか。マグカップ 
にあけて加熱してください。 

•市販のパックのままで加熱していませんか。マグカップにあけて 
加熱してください。 

•セットしてある「仕上がり調節」の目盛りを確認してください。 
•テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2〜4杯を 
一度に加熱するときは、分量を同じくらいにして、テーブルプレ 
一卜の中央に寄せて並べ、加熱します。 

ノ 


野菜 1 

野菜がうまくできない 

•グラム • ポジションシステムの0点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央に 
のせて加熱します。 

•皿などの上にのせて加熱すると、加熱しすぎになります。 
•ほうれん草などの葉菜は1〇〇〜500 g 、 じゃがいもなどの根菜は 
100〜100 Og まで加熱できます。分量が多すぎたり、少なすぎると 
うまくできません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、むらがある 

•ほうれん草などの葉菜は、洗ったあとの水気をきらない状態で、 
ラップで包みます。 

•ラップで包むときは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みま 
す。ラップの包みかたがゆるかったり、ほうれん草などを広げた 
状態で包むと、うまくできません。 

ブロッコリーなどの果菜類 
を包むときは 

• ブロッコリーなどの果菜類は小房に分けて、ラップに重ならない 
ようにすきまを作らないようにして並べ、ピッタリと包みます。 

じやがいもやにんじんなどの 
根菜類が加熱しすぎになった 

•グラム • ポジションシステムの◦点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•皿などの上にのせて加熱してませんか。ラップで包んだままの状 
態で加熱します。 

• 1 00 g 以下の分量はオートメニューではできません。レンジ1500 WI 
で様子を見ながら加熱してください。 


□ じゃがいもが加熱不足になった 
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•グラム • ポジションシステムの◦点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•加熱後すぐに上下を返してしばらくおいて、蒸らします。 

_ ) 


※トースト • 焼きもち • 丸身の魚は焼けません 


生解凍 I 

解凍不足でかたい 

•グラム • ポジションシステムの◦点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•半解凍 (7 〜8分解凍)状態に仕上げます。加熱後3〜5分の自然解 
凍をすると、きれいに解凍されます。 

•食品によってキーが違います。食品によって「仕上がり調節」が必 
要です。設定を確認してください。 

•テーブルプレートの中央にのせて加熱します。 

食品が煮えた 

V 

•グラム • ポジションシステムの◦点調節をしてください。 （9 ページ参照） 
•皿などの上にのせて加熱していませんか。プラスチック製の発泡 
トレーにのせて加熱します。 

•食品の厚みや形が不均一だと、細い部分やうすい部分が煮えやす 
くなります。魚などは、尾にアルミホイルを巻きます。 

•冷凍するときは、食品の厚みを 3 cm 以下にそろえてください。 
•ラップなどの包装ははずしてください。 

•同時に2つ以上を解凍するときは、同じ種類のもので、同じ大き 
さのものにしてください。 

ノ 


スポンジケーキ ] 

ケーキのふくらみが悪い 

•卵はしっかりと泡立てましたか。 

春八ンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で「の」の字が書けるくらい、 
しっかりと泡立ててください。 （64 ページ参照） 

♦粉を加えた後や、バターを加えたあとに、混ぜ過ぎていませんか。 

いくら泡立てても泡立ちが悪い 1 

1* 泡立てるときのボールや泡立て器に、水分や油がついていると泡 
立ちが悪くなります。 

きめがあらく、粉がダマになっ 
て残っている。 

| •小麦粉は必ずふるいにかけてから混ぜてください。 

|•小麦粉を加えてから、粉がなじむまでしっかり混ぜてください。 

ケーキがうまく焼けない 1 

| •おこのみ操作で焼く場合の温度と時間は、加熱時間一覧表 (47 ぺ 
ージ)を参照して焼いてください。 

^ シュークリーム ヽ 

ふくらみが悪い 1 

| •分量は正しく計りましたか。 

參シュークリームの作りかた〇、©のバターと水の加熱のとき、充分 
に沸とうさせてください。 （70 ページ参照） 

大きさにむらがある 

|•生地を同じ大きさに絞り出しましたか。量が異なると焼き上がつ 
たときにむらになります。 J 

[ クッキー 1 

焼き色にむらがある 

| •生地の大きさや厚みはそろえてください。 

■ノ 

バターロール ] 

ふくらみが悪い 1 

| •生地の発酵は充分でしたか。 

•成形するとき生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱つ 
てください。 

焼き色にむらがある 

V 

•生地の大きさが異なると焼いたときにむらになります。 

■ J 
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□ □(□□□) .49 

レモン酒/コ_ヒ_リキュール 

□ □□口 . 49 


豆腐の水切り/レモン絞り/干ししいたけのもどし 

0 0 


□ □□口 . 50 

ベークドポテト 

• □□□□□□□□ . 50 

□ □ □ . 50 


0 0 


力□リーカツト3炒めもの 


• □ □ □ □ . 62 
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ぶり/まぐろ/さわら 
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• □□□□□□□ . 51 
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0 
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0 
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標準計量カップ • スプーンでの質量表（単位 g ) 


(1 mL = 1 cc ) 


□□□□□□□□□ 
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□ □□ 
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1 

3 

40 

□ □ □ 

2 

6 

80 

□ □ □ □ □ 

3 

9 

130 

□ □ 

— 

一 

160 

□□□□□□□□ 

5 

15 

230 

□□□□□□ 

一 

— 

120 


71 

72 

72 

73 

73 

74 
74 


75 

76 
76 

76 

77 
77 


78 

78 


• □□□□□□□□. 

□ □□□□□. 

□ □□□□□□□□. 

□ □□□□□□□□□□□□. 

いそべ巻き/大福もち 

• □□□□□□□□□□ (スポンジケーキ) 
別立て法/共立て法の作りかた 

• □□□□□□. 

• □□□□□□□. 

□ □□□□□. 

□ □ □ □ □. 

• □□□□□□□. 

□ □ □. 

□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□. 

□ □□□□□□□. 

□ □□□□□□. 

□ □□□□□. 

□ □□□□□□□□. 

□ □□□□□□. 

□ □□□□□□□□. 


\ -■ / 

o[ 

// 

ン 
□シ 

□□(□ 
□ □□ 

□ □口 
D PL □ 

□ □ 
D 


□ 
□ 
□ 
□ 

□ □口 
□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 


□ 

□ 

D 

□ 

□ □ □ □ 
□ □ □ □ 


• • • 


□卜 
]. □レ 
□: □切 

L 

□ ロロ§3 

□ □ 

□ □ □ス 

□ □□力 

□ 


I 8889900 
6 6666677 


□ 

□ 


D 

□ □□口 


□ □ □ □ 


\)/ 

o[ 

0 

仙 


□ □ 
□ □ 

□ □ 


□ 

□ □ □ □ □ „サ 

□ □□□ □ピ□口 

□□□□□凍 □□ 

] DDDD^DD 


DDD r ^ 


































































































































$□□□□□□□ □□□□□□ 

•□ □ □ □□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□ □ □ □□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
•□ □ □ □□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
•□ □ □ □□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
コ ^5nnnniii6p □ m □□□□25 口 46 〇 □□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 3od □□□□□□□□□ 


(lmL=lcc) 


解凍の目安時間 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

、□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ □ □ 


000 

000 


DDDDDDDQQO innni7oowin 


□ □ 


□ □ □ □ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 


200g 


2D 

□ 2D 200 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□ 


200g 


ID 300 

□ 2 D 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 




200g 


2 [?2 口 30 口 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


300^1〇[ 


4DD5D30D 


nnnnnnnnnnnnnn innnnnn 


200g 


2 口 30 ロロ 3 口 


□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 


200g 




3D 30 〇 

□ 

4D 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□nn 
□□□□□□□□□□ E 


□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
□ □□□ 


150g 


□ 4 Q 


300g 


5D30DD6Q 


62 Q □ □□ □ 


□ □ □ 


70 8 口 


□ □□□□□□□□□□□ □_□□□□□ 
□ □□ 


X 


200mL 

150mL 


□1 口 30 口 
□1 口 20 口 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 

□ □ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ □ □ □ 


□ □ □ □ 


□ □ □ □ □ 


□ □ □ □ 


□ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ _ □ 

□ □ □ □ 

0000000000000 
□ □ □ 

□ 

□ □ □ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

加熱時間一覧表 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□ 


レンジ調理 



カロリーカット||3炒めもの II 5牛乳葉•果菜1116 □□旧 □□□口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□a nn □□□□□ 48Q□□□□□□□□□□□m 


16 □ □ 


□ □ 

□ □ 

□ □ □ □ 

□ Innn ioowin 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ □ 

1!□□□ Iioowio 

□ □ □ 

200g 

5Q 7Q 

□ □□(□□□□) 

200g 

4Q 6Q 

□ □ □ □ 

200g 

4Q 6Q 

□ □(□□ 口） 

10 Og 

2Q 3Q 

□ □ □ □ 
(□□□) 

250g 

6Q 7Q 

□ □ □ □ 

ID □ 
dOOg) 

2D 3Q 


□] 


加熱時間 I 覧表 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ □ 

□ 3 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
D D 
D D 

■■X-——-X-. 


□ 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 


□ □□ 


6 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


5 

I—I 


5 

I—I 


5 

I—I 


5 

I—I 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ □ 

□ 


□ r 


□ 


□ 


□ 

□□ 

□ □ 


□ □ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 


□ 




□ 


□ □ 


□ □ □ □ 


□ □ 


□ □□□ 


オーブン調理 


pm ピザ | pn ケーキ 1112 かんたんパ □ 03グラタン1 □□□□口 
•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ □ □ 


□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□ 


□ □ 


□ □ □ 


□ □ 


□ □ 


□ □ □ □ 


□ □ 


□ □ □ □ 


□ □ 
□ □□ 


□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


□ 4〇 


□ □ 


26〇 30 Q 


30口35口 


0000 


□ □ □ □ 


[3 □□□口 


□ □ □ !□ 


□ □ 


210 °C 


240 28 □ 


280 38 □ 


56 

5 〇 7 


□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ !□ 


□ □ 


26〇 30 Q 


30〇40〇 


□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


Ei nnnnnnni 


□ □15 cm 


340 380 


400 450 


Ei nun ] 


□ □18 cm 


400 460 


400 50 Q 


64 


□ □ □ 


B nnnnnnni 


□ □ 21 cm 


□□□□□□ 


□ □18 cm 


□ □ 


□□□□□□□ 

□□□□□□□ 


|n_l [ 


□ □□□□ID 

□ □ 20 cm 


150 °C 


160 °C 


480 540 


500 60 Q 


500 560 


500 60 Q 


65 


48 D 55 D 
450 50 Q 


500 60 D 
500 60 Q 


67 

"65" 




□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□ 

□□□□□□ 


□ □ 26 cm 


160 22 □ 


[0 □口 


IQ □ 


IQ □ 


□ □ 


200 °C 


180 25 □ 


72 


150 20 Q 


IQ □ 


150 250 


73 


□□□□□□ 


□ □ □ □ □ 


□ 8 Q 


200 240 


260 30 Q 


75 


200 240 


240 280 


□ □ 


□□□□□□ 


12 □□□□□□ 


□ □ 


180 °C 


200 240 


280 320 


76 


□□□□□□ 


□IQ 


240 280 


280 320 


□□□□□□□□□□□ 


200 24 □ 


240 28 □ 


77 


オーブンメニューの食品の置きかたとポイント 


(1 mL =1 cc ) 

※■□□□□□□□□□□□□□□□□間8□□□□口 


□ □□□ 


□□□□□□□ 


□□□□□□ 


0000000000000000000 


テー ブル プレート (上段） 


テー ブル プレート (下段） 


テーブルプレート (下段） 




谷 

4 皿は中央に寄 

: r 

遍は中央に寄 

せて並べる。 1 

江並べる。 

⑴ 


〇 




山形パン (下段） 
パウンドケーキ (下段) 
グラハムパン (下段） 


2皿は中央に寄1皿のときは 
せて並べる。中心に置く。 

焼きむらが気になるときは残り 
時間5〜10分でグラタン皿の前後 
を入れ替えてさらに焼きます。 


中心に寄せる。 


焼きむらが気になるときは残り 
時間5〜8分で テー ブル プレー 
卜の前後を入れ替えてさらに焼 
きます。 


焼きむらが気になるときは残り 
時間5〜10分でテーブルプレー 
卜の前後を入れ替えてさらに焼 
きます。 


型をタテに置く生地をタテに置く 

焼きむらが気になるときは、 
残り時間10〜15分で型や食品 
の前後を入れ替えて、さらに 
焼きます。 


□□□□□□ 


pamd nj 


(加熱室底面） 



テーブルプレートにオーブン 
シートを敷いて置きます。 


□□□□□□□□□ 


マドレーヌ (下段） プリン (下段） 


中心に寄せる。中央の円の周囲 
に並べる 

焼きむらが気になるときはマドレーヌ 
は残り時間5〜10分で、プリンは15〜 
20分でそれぞれテーブルプレートの前 
後を入れ替えてさらに焼きます。 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

■《■□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□ 

54〇 □□□□□□□□□ 


加熱時間 I 覧表 


7 



































































































































































































































































レンジの 


テーブルプレートを加熱室底面にセツトする テーブルプレートを加熱室底面に fe ットする テーブルプレートを加熱室底面に t ットする 


お酒のあたため湯せん 


乾燥 




令-... 



わ;’ 

お酒はコップまたは徳利 
に入れて |レンジ1700 W | 

であたためます。 

130 mL (徳利1本） 40〜50秒 

180 mL (コップ1杯または徳利1本） 
50秒〜1分 
(1 mL =1 cc ) 

〔ひと < ちメモ〕 

•徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、必ず栓を抜いてか 
らあたためます。 


とかし八夕 _ 

バター (40 g ) を耐熱容器に入れ レン 
'ゾ [200 W 1 段^ M 加熱します。 

I スト用のぬりバターにするとき 
は I レンジ1100 WI |2分〜2分 3 Q 秒| 加熱して 
やわらかくします。 


湿った塩、固まった石少糖 

塩、砂糖(各1 0 Og ) はそれぞれ皿に広げ 
|レンジ|ラ 00 W | [ T 〜2招 ずつ加熱すれば 
もとのサラサラ状態になります。 






とかし （ 

チョコ レー ト 

チョコレート (50 g ) を細かく砕いて 
耐熱容器に入れ、途中必ずかき混ぜな 
がら |レンジ|20调ル5别 加熱します。 

•バターやチョコレート、煮干しは、 

ンジ T 700 W ] 、 |レンジ侶 00 W | で加熱す 
ると、飛び散ったり、こげたりすること 
があります。 


煮干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し （100 g ) は内臓を取って皿に 
広 レンジ |】00 W | [3-4 ^] 途中かき 
混ぜながら加熱し 
ます。冷めてから 
クッキングカッタ 
—かミキサーにか 
け、塩（少々 ） で〇未 
をつけます。 



インスタント食品 


•食品は保存状態や種類によって加熱時間が多少異なります。様子を見ながら加熱し 
てください。_ ノ 

* 電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力700 W の目安時間です。 （ lmL = lcc ) 

テーブルプレートを加熱室底面に t ットする 


種 類 


発泡スチロールや 
袋入り 

□ □□□□ 

□ □□□ 

□ □ 



アルミパックの 
レトルト食品 

□ □□□ 

□ □□□ 

□ □□ 



真空パック食品 

□□□□□□ 



作りかたとコツ 


カップまたは袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんが水面から出ないように400〜 500 mL を入れて図 
のようにラップをします。 破裂防止のため 

參調味料はメーカーの指示に従って加えます。^ くらい 
_容器は、めんが水面から出ない大きさのも 、ぐ///爪 祝 
のを使います。 

_加熱後、よくかき混ぜます。 



袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラツプまたはふた 
をします。 

_加熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどが入ってい 
るもの、カレーなどとろみのあるものは、飛び散ることが'ありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除き、加熱後加え 
ます。） 


袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてから 
ラップまたはふたをします。 

參加熱後、よくかき混ぜます。 

參パックのまま加熱するときはメーカーの指示に従い、穴をあけた 
り一部シールをはがしたりしてから、必ず加熱室のテーブルプレ 
一 卜の中央に置いて、おこのみ操作で加熱します。 

_加熱時間は、メーカーの指示時間を目安にして様子を見ながら加 
熱します。 

參市販のおにぎりをあたためるときは14ページを參照します。 


加熱時間 


カップめん(標準量） 


レンジ700 W 


@〜5分| 

袋入りラーメン 
. ンジ 0 OOWI 

担〜7分」 


[あたため I 


|あたため| 

または 
[ 4ごはん| 



便利な使いかた 


□□□ 


8 







いちごジャム 


テーブルプレー トを加熱室底面にセツトする 


r レンジ^) owi 約8分 
L レンジ pOOWl 4〜5分 


〇 


力□■」一 


約800 kcal 


材料 

し、 ちご . 30 0 g 

砂糖 . 150〜20 0 g 

レモン汁 . 大さじ1 

サラダ油 . 1〜3滴 


㊇ 


作りかた 

〇いちごは洗ってへ夕を取り、％量 
をつぶしてから深めの耐熱容器に入 
れ、©を加えます。 

© | レンジ1700 WIIM 加熱し、ァクを 
取って混ぜ、さらに|レンジ1700 W | 本こ 
M 加熱します。 




手作りもち 


梅酒(果実酒） 


テーブルプレートを加熱室底面に乜ツトする テーブルプレートを加熱室底面にセツトする 


&ンジ [700 W ] 


3分 


，3分30秒 


〇 


力□リー約 570 kcal 


材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 1(160 g ) 

水 . 80〜 90 mL 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

❹もち米は洗って約1時間水(分量外） 
につけ、ざるにあげて水気をきります。 
❷ 米と水を合わせ、約2分ミキサー 
にかけ r 米を碎きます。 

❸②を容器に入れ、ふたをして |レンジ| 
75~0 Wl |3 分〜 加熱します。 

❹熱いうちに木しやもじで練り混ぜ 
ます。 

© ひと□太にちぎり、あんや納豆な 
どであえます。 

〔ひとくちメモ〕 

• ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を加 
えて加熱すると 豆もち になります。 

• 消費電力1 80 W 以上のミキサーをご使 
用ください。 

• ミキサーには、もち米を一度に1カップ 
以上かけないでください。 



カロリ- 約 1980 kcal 

材料 

青梅 . 50 0 g 

ホワイトリカー . カップ4% 

グラニュー糖 . 100〜 200 g 

作りかた 

〇きれいに洗って水気をふいた青梅、 
ホワイトリカー、グラニュー糖(好みで 
加減)を容器に入れ、ふたをして_ 
ジ1700 W | 同二6翔 加熱し、静かにかき 
混ぜて砂糖をとかし、冷まします。 

© 清潔な耐熱容器に入れ、ふたをき 
っちりして保存します。1週間めく 
らいで飲めます。 

〔ひと < ちメモ〕 

•同様にして青梅の代わりに、レモン 
(5 個•皮と白い部分を除いて輪切り）と 
レモンの皮 （1 個分）で レモン 酒に。 
コーヒー豆 （70 粒）とオレンジまたはレ 
モンの皮 （1 個分）で コーヒーリキュール 
が作れます。 


ジャムのコツ 


籲煮つめるので、ラップまたはふたは 
しません。 

♦レモン汁は固まりやすくするために、 
サラダ油はふきこぼれを防ぐために 
加えます。 

#加熱直後はゆるくても、冷めるとド 
□ッとなってくるので、加熱しすぎ 
ないようにします。 

#砂糖は好みで加減しますが、少ない 
ほど保存がききません。 


簡単利用 


テーブルプレー トを加熱室底面に t ットする 


豆腐の水きり 

下ごしらえの豆腐の水きりがレンジ 
ならアツといラ間。1丁 (約 300 g ) を 
皿にのせ、おおいをしないで [ U > v 1 
755 W 1 陋2分1 加熱し、ふきんなどで水 
気をふき取ります。 


レモン I 交り 

固く r 果汁が絞りにくいレモンやす 
だちは、電子レンジでサツと加熱す 
るだけでラクに絞れます。レモン1個 
なら I レンシ] 700 W ][20 〜30秒|です。 


干ししいたけのもどし 

干ししいたけを急いでもどしたいと 
き、水でもどすより早くてとても便 
利。容器に2〜3枚とひたひたの水を 
入れて小皿かラップで落としぶたを 
し I レンジ1700 W | |50秒〜1分3_ 加熱 
します。 



アイデアメニュー 


9 






















































































































































焼きいも 


テーブルプレー トを皿受棚 中段に t ッ トする 



, 210 °C 

中段 

r ° 1 

1オーブン 

(予熱なし） 

1 50〜60分 

7 J m 


カロリー (1 本分）約 310 kcal 


材料 

さつまいも (1 本約 250 g のもの）…2〜4本 


1 


作りかた 

さつまいもはテーブルプレートに並べ 
r 中段に 入れ团32( 2度押し） 
^ OTI 50 〜60分 I 焼きます。 


〔ひと < ちメモ〕 

• じやがいも （ 1個約1 50 g のもの • 3個) 
は同様にして加熱し、□□□□□□□に。 



です。 



イタリアンサラダ 

テーブルプレートを加熱室底面に fe ッ トする 


加熱時間の目安 約7分 

力□リ(1人分）約400 kcal 


材料 (4 人分） 

さやし、んげん . 200 g 

じゃがいも . 大2個(約 400 g ) 

サラミソ ー tZ - ジ(薄切り） . 12枚 

プロセスチーズ .60 g 

スタッフドオリーブ(薄切り） . 12個 

' アンチョビ _( みじん切り） . 8枚 

玉ねぎ(みじん切り）••…％個(約 50 g ) 
@ ノ\°セリ(みじん切り） . 大さじ1 


レモン〉'十 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

オリーブオイル . カップル 

レモン(くし形切り） . 適量 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ものは半分に切ってラップで包み、 

115葉•果菜 I で加熱してざるにとります。 
@じやがいもはきれいに洗い、皮ごと 
ラップで包み II 6根菜1 で加熱します。熱 
いうちに皮をむき、厚さ1 cm の半月切 
りにします。 

❸ プロセスチーズは 1 cm 角のさいの 
目切りにします。 

❹ ボールに®を入れ、かき混ぜなが 
らオリーブオイルを加えてドレッシ 
ングを作ります。 

❺ 材料すべてを④のドレッシングで 
あえて皿に盛り、レモンを飾ります。 


□ 

50 


葉•果菜、根菜のコツ 

□ □□□□□ 46〇 □□□□□ 

籲料理に合わせた下ごしらえを 

葉、果 • 花菜類の根の太いものには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
ているものは小房に分けます。 

根菜類は、同じ大きさに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさのものを選び 
ます。 

♦材料に合ったアク抜きを 

なすやごぼラなどは加熱前に、薄い塩 
水や酢水にさらしてアク抜きをします。 
ほうれん草などは、加熱後すぐに水に 

•水気をきらずにラップでぴった 
り包んで加熱 



テーブルプレー トを加熱室底面に乜 ッ トする 


筑前煮 


P ンジ r ?00 W | 約8分 -^ 

|レンジ1200 W | 約50分 

(リレー加熱） レ 〜 


カロリー (1 人分）約 250 kcal 


材料 (4 人分） 

鶏もも肉(ひと□大に切る） .200 g 

にんじん(乱切り） . 10 0 g 

ごぼラ(乱切り、酢水につける） .150 g 

れんこん(乱切り、酢水につける） . 10 0 g 
干ししいたけ(もどして石づきを取る）…4枚 
こんにやく（ひと□太にちぎる） . 1枚 


だ L 汁 . 力、ンプ1 


® 砂糖 . 大さ134 


. しょうゆ . カッフ％ 

サラダ油 . 適量 

さやいんげん(ゆでたもの） . 適量 


作りかた 

❹フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉 
を炒めて取り出し、野菜とこんにやく 
を炒めます。 

❷ 容器に①と合わせた®を加えてか 
き混ぜ、落としぶたとふたをして |レン 
v ]700 Wl ^85?1 ンジ |200 WlS 9505 j 1 
リレー加熱し、かき混ぜます。 

© ②にさやいんげんを散らします。 


□□□□□□□□□□□□31 DDDDDD 


もののコツ 


癱大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないようにします。 

市販の煮込容器を使ラと便利です。 

修煮汁は多めにする 

煮汁から材料が出て、脱水したり、こ 
げたりしないようにします。 

.落としぶたをする 

煮汁が全体にゆきわたるようにします。 
落としぶたがないときは、平皿やオー 
ブンシートを丸形に切って十文字の切 
り目を入れたものを使います。 

籲加熱後はしばらく置く 

味をなじませます。 





鮭の塩焼き 


テーブルプレートを皿受棚 中段に t ツ トする 


1グリル1 裏返して 

中段 

/W////////llllllllll\\\\\\\\W\ 

15〜17分 

if m 


ほたて貝ときのこの 
ホイル焼き 


テーブルプレートを皿受棚 下段に t ッ トする 


210 °C 

下段 

^ 約把分 

f o | 

ド - 、へ 


カロリー (1 個分）約 210 kcal 


材料 (4 個分） 

ほたて貝 . 8個 

大正元び(尾と一節を残して殻をむき、背わたを 

願） . 4尾 

生しいたけ . 4枚 

しめじ(小房に分ける） . 1ノ\°ック 

えのきだけ(小房に分ける） . 1袋 

n 夕一 .40g 

酒 . 大さ131么 

塭、こしよろ、レモン汁 . 各少々 


作りかた 

〇ほたて貝は塩水で洗って水気をさ 
り、塩、こしようをします。 

© 25 x 25 cm の大きさに切ったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
ぬります。 

@@に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのきだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしようをしてレモン汁、酒をふり、 
バターを散らします。 

0アルミホイルの□を閉じてテーブ 
ルプレートに斜めにして並べ、 下段 
に入れ I オーブン1 (2 度押し） 

画加熱します。 


カロリー (1 切れ分）約 170 kcgil 

材料 (4 切れ分） 

生鮭の切り身 （1 切れ約 100 g のもの） *4 切れ 
塩 . 少4 


作りかた 

❹鮭全体に軽く塩をふります。 
❷①を盛りつけたとき、上になる方 
を下にして焼網の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレー トに置きます。 

© ②を 中段に 入れ [WA 
焼きます。 

❹裏返して ^]^|15〜17分瞬 きま 
す。 

〔ひと < ちメモ〕 

□(1 切れ約10 0 g のもの □ 4切れ）も 
同様にして| グリル 1 1約15分| 裏返して 
し15〜17分|焼きます。 



魚の照り焼き 


カロリー(ぶり1切れ分）約 270 kcal 

材料•作りかた 

□ □、□□□、□□口 （1 切れ約 100 g の 
もの•各4切れ）は、たれ（しようゆ、 
みりん各カップ;^)に約30分ほどつ 
けてから鮭の塩焼きを参照し I グリル I 
I 約15分| 裏返して _〜13免 焼きま 
す。 


いかの三種盛り 

テーブルプレー トを加熱室底面に t ッ トする 

I 6半解凍 | [□□口〕 


加熱時間の目安約7分 


材料 (4 人分） 

冷凍し、か . 300 g 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太子••…％腹(約 50 g ) 

酒 . 少々 

〈ろにあえ〉 

練りうに . 大さじ1 

卵黄 . ％個分 

酒 . 少^? 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . 少4 

木の芽(みじん切り） . 4枚 


作りかた 

〇いかはラップなどの包装をはずして 
発滔スチロールのトレーにのせ rM " 
_ で解凍します。 

©①をサッと洗って水気をふき、糸 
づくりにして3等分します。 

それぞれ、合わせた衣であえます。 

〔ひとくちメモ〕 

• 衣のかたさは酒、だし汁で加減します。 
• I 6半解凍 I のコツは20ぺージを参照しま 
す。 


000000 



(カロリ- 130kca 


つにあ尺 
(カロリー 


D 芽あえ（カロリー約 120kcal) 


-120kcal) 



















































































































































































































焼き豚 


テーブルプレートを皿受棚 中段に t ッ トする 


I オーブン 

(予熱なし） 


170 °C 
60〜70分 


中段 


〇 


力□リー約1270 kcal 


材料 

豚肩□-ス肉（かたまり） . 約 50 0 g 

しようが (みじん切り） . 1かけ 

長ねぎ(みじん切り） . ％本 

しよラゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、赤みそ . 各大さじ:^ 




作りかた 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
形をととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、冷蔵室で半日以上おきます。 




© テー ブル プレー トにアルミホイル 
またはオーブンシートを敷き、サラダ 
油（分量外）をぬってから、汁気をき 
った①をのせ 中段に 入れ I 才ーブン I 
(2 度押し)52^ ^2^焼きます。 
©たこ糸を取って薄く切り、器に盛 
りつけます。 

〔ひとくちメモ〕 

• 豚肉は直径5〜 7 cm のものを使います。 
•竹串を刺して、透明な肉汁が出れば焼 
き上がっています。肉汁が赤いときはア 


力□リ-約1440 kcal 

材料 

牛もも肉 （かたまり） . 約80 0 g 

にんにく (すりおろす） . 1片 

にんじん、玉ねぎ、セロリ(各薄切り） 

. 各 50 g 

塩、こしよう . 各少々 

サラダ油 . 大さじ2 

作りかた 

〇牛肉に塩、こしようをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
r 形をととのえ、サラダ油を全体にぬ 
ります。 

❷サラダ油（分量外）をぬったテーブ 
ルプレートの中央に寄せて野菜を広 
げ、上に①をのせます。 

© ②を 中段に 入れ |才ーブン| (2 度押 
し)焼きます。 

❹充分冷ましてからたこ糸を取って 
薄く切り、好みの野菜(分量外)ととも 
に器に盛り、 グレービーソース を添え 
ます。 

〔ひとぐちメモ〕 

• 冷蔵室で充分に冷やしてから切ると切 
りやすく、うま味もそのまま保てます。 


—— グ レービー ソースの作りかた —— 

テーブルプレートに残っている加熱 
後の野菜と肉汁を鍋に移し、スープ 
(カップ1•固形スープ％個をとく）を 
加えて煮つめ、ふきんでこし、塭、 
こしようをします。 


カロリー約1800 kcal 


材料 (6 個分） 

玉ねぎ(みじん切り）..小1個(約1 50 g ) 

勺一 .20 g 

合びき肉 .450 g 

パン粉 . カップ1 

牛乳 . 大さじ4% 

卵（ときほぐす） . 個 

塩 . 小さじ：^ 

L こしよう、ナツメグ . 各少々 

ト マ ト ケチャップ、ウスターソース 

. 各適量 


㊇I: 


◎ 


作りかた 

❹耐熱容器に®を入れ |レンジ1700 W | 
_冗 加熱します。あら熱をとり、 © 
を加えてよく混ぜ、6等分します。 

© 手にサラダ油（分量外）をつけ、生 
地を片手に数回たたきつけて空気を 
抜き、小判形にして中央をくぼませ 
ます。 

❸ テー ブル プレー トにアルミホイル 
またはオーブンシートを敷き、②を並 
ベて 中段 に入れ 闭ーブン I (2 度押し)_ 
节 128〜34分1 焼きます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• 100%牛ひき肉を使って □ □□□□口 
□ □ にするときは、加熱時間を3〜4分 
短かめにします。 

• 生地作りにクッキングカツターやプロ 
ミキサーを使って作るときは、それぞれ 
の取扱説明書を参照します。 


ルミホイルをはずして |レンジ 「500 W | で 
約2分ほど加熱します。 



肉 


□□□ 


52 



ご飯 

テーブルプレー トを加熱室底面に乜 ッ トする 


おかゆ(白がゅ） 

テーブルプレートを加熱室底面に乜 ッ トする 

「レンジ1700_ 約8分 
|レンジ1200 W | 25〜30分 

(リレー加熱）_ 


「レンシ 1700 W | 約8分 
|レンジ1200 W | 20〜25分 

( リレー加熱） 


〇 


カロリー （1 人分）約 260 kcal 


材料 (4 人分） 

米 . 

水 . 


カップ 2(320 g ) 
….440〜 480 mL 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気をき 
り容器に入れ、分量の水を加えてふた 
をして■、約1時間つけて■吸水させます 

❷ I レン vpoowi [ mW ]. \ Uyv ^ mN \ 

120〜25分| リレー加熱してかき混ぜ、 
ふきんとふたをして蒸らします。 


カロリー (1 人分）約 70 kcal 

材料 (4 人分） 

米 . カップ; 4(80 g ) 

水 . 500〜600 mL 

塭 . 少々 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気をき 
り、深めの容器に入れて分量の水を加 
え、ふたをして、30分以上つけて吸 
水させます。 

❷ [ UyiJ ]7 om ][ mW ]. |レンジ| 
200 W 1 125〜30分| リレー加熱し、塩を加 
えます。 


ご飯、おかゆのコツ 


□□□□□□□□□□□□31DDDDDD 



赤飯(おこゎ） 

テーブルプレー トを加熱室底面にセツトする 




i 



J 






|レンジ1700 W | 12〜14分 


〇 


カロリー （1 人分）約 310 kcal 

材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 2(320 g ) 

ゆでささげ (乾燥豆約 40 g ). 約 80 g 

$さげのゆで汁 j . 28◦〜 320 mL 

ごま塭 . 少4 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇もち米は洗い、ざるにあげて水気 
をきり、容器に入れて分量の水を加え、 
約1時間つけて吸水させます。 

❷ ささげを加えてかき混ぜ、ふたを 
して |レンジ|70羽^|12〜14分| セットし 
r スタートし、残り時間4〜5分でか 
き混ぜ、再び加熱してかき混ぜます。 
©器に盛り、ごま塩を添えます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• ささげの量は好みで加減します。 
•赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 


め 


癱大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないようにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 


♦必ず吸水を 

ご飯のとき、炊く前に分量の水に1時間 
ほどつけ、充分吸水させます。 


ご飯の水の量と力 [ 

熱時間 ( lmL = lcc ) 

米の 量 

水の 量 


1 レンジ「 7 〇〇咖 1 (リレー加執 f P ンジ |200W| 

カップ1 (160 g ) 

240〜 260 mL 

約6分- ♦約15分 

カップ 3(480 g ) 

640〜700 mL 

約10分-♦約30分 


_おかゆの水の量と加熱時間 


ClmL = lcc ) 


米の量 

水の量 

|レンジ 1700 W| (リレー加執广 | レンジ 1200 W| 

カップ X (40 g ) 

300 mL 

約4分-♦約25分 


秦必ず吸水を 

炊く前に分量の水に1時間ほどつけ、 
充分吸水させます。 

♦加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

_水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 cc ) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 
|レンジ 1700 W| 

カップ1 
(160 g ) 

160〜 

180 mL 

約10分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

18〜20分 
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小田巻き蒸し 

テーブルプレートを加熱室底面に t ツトする 


茶わん蒸し 

テーブルプレートを加熱室底面に t ッ トする 


114茶わん蒸し I 「レ ノ 

(予熱なし） い づ 


i ： 


〇 



@ 


I 仕上がり調節 I 強 I 

加熱時間の目安 約32分 
カロリー (1 人分）約 150 kcal 

材料 (4 人分） 

卵液 

卵 . 2個(約100 mL ) 

だし汁 . 380〜 400 mL 

しょうゆ、みりん . 各小さじ1 

塭 . 小さじ1弱 

うどん（ゆでたもの） . 1玉(約 220 g ) 

鶏肉（そぎ切り） . 40 g 

なると（薄切り） . 4枚 

生しいたけ . 小4枚 

さやえんどろ . 8枚 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

❶ポールに卵を割り入れ、よくとき 
ほぐし、 ㊇ を加えてよく混ぜ、裏ごし 
します。 

@生しいたけは石づきを取ります。さ 
やえんどうはすじを取ってラップで 
包みます。 

©②のさやえんどうは I レンシ^ 00 W 」 

L 約30秒 I 加熱し、水にとり、色止めを 
して水気をきります。 

❹ラどんは水通ししてから等分にし 
て器に分け入れ、上に具を盛り込んで 
①を4等分してそそぎ、共ぶたをし 
ます。 

❺テーブルプレートに図のように並 
ベて国で加熱します。 


加熱時間の目安 約30分 
力□リニ ( 1人分）約 80 kcal 

材料 (4 人分） 

卵 . 2個(約 100 mL ) 

.だし汁 .340~360 mL 

@しょうゆ、塩 . 各小さじ;4 

.みりん . 小さじ1 

鶏肉(そぎ切り） . 約 40 g 

酒 . 少4 

えび(殼つき） . 小4尾（約 40 g ) 

かまぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（もどして石づきを取り、 

そぎ切り） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

三つ葉 . 適量 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

©ポールに卵を割り入れてよくと 
きほぐし、@を加えて混ぜ、裏ごし 
します。 

@鶏肉は酒をふりかけておきます。 
えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取ります。 

❸ 容器に②を入れてラップまたはふ 


たをして r レンジ1500 W | 「2分〜2分30秒| 
加熱します。 

❹茶わん蒸し容器に三つ葉以外の具 
を盛り込み、①を4等分してそそぎ入 
れ、さっとかき混ぜ共ぶたをします。 
❺④をテーブルプレートに右図を参 
照して並べ [14 茶わん蒸し 1 で加熱し、加 
熱後、加熱室から出して三つ葉をの 
せ、ふたをして約5分ほど蒸らしま 
す。 


茶わん蒸しのコツ 


•分量は 

1〜6個まで作れます。 

♦容器は 

直径が 8 cm くらいのふたつきのもので 
ふたを含めた重量が約 200 g 前後のも 
のが適してます。 

♦卵液の温度は 20〜 25 °C にする 

低いときは、仕上がり調節を圍に、 
高いときは園にします。 

春卵液の量は器の七分目くらい 

春容器の置きかたは 

2個以上は テーブルプレー ト中央の円の周囲 
に等間隔に離して並べます。(上から見た図） 


㉚ 


coo 

1個 

2個 




3個 

4個 

翁 


劫 

5個 

6個 

] 熱室は冷ましてから 


[7 r - yyimjn 、_使用後で加 
熱室が熱いと上手に仕上がりませ 
ん。 

春取り出すときは注意する 

容器は熱くなり、すべりやすくなっ 
ています。お手持ちのオーブン用手 
袋や乾いたふきんなどを用いて、気 
をつけて出してください。 

春加熱が足りなかったときは 
p シ」 100 W 」 で、様子を見ながら加 
熱します。 



卵 


□□□ 
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手作り豆腐 


八ム入り 

スクランブルエッグ 


ベーコンエッグ 


テーブルプレー トを加熱室底面に t ッ トする テーブルプレー トを加熱室底面にセツトする テーブルプレー トを加熱室底面にセツトする 


114 茶わん蒸し| [^ C 、、 ノ 

(予熱なし） ^ 


〇 


加熱時間の目安 約30分 

カロリー (1 人分）約 70 kcal 

材料 (4 人分） 

豆乳(無調整 • 市販のものは大豆固形成分 

10%以上のちの） . 600 ml 

にがり . 30〜 40 ml 

あん 

だし汁 . カップ)4 

みりん . 小さじ；4 

しょラゆ . 小さじ1 

M . 少々 

片栗粉(小さじ1の水で溶く）…-小さじ1 

しょうが 1 '(すりおろす） . 適量 

あさつき(小□切り） . 適量 

作りかた 

❹ボールに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜます。 

❷茶わん蒸し容器に①を4等分して注 
ぎ入れ、共ぶたをします。 

❸②を テー ブルプレートに54ページ 
の図を参照して並べ |14茶わん TO 
で加熱します。 

❹小さめの鍋にあんの材料を入れて 
煮立て、水溶ぎ片栗粉を加え、とろ 
みをつけます。 

❺③に④のあんをかけ、おろししょ 
うが、あさつきをのせます。 

〔ひとぐちメモ〕 

•できあがりの豆腐の固さは、豆乳の温 
度やにがりの種類、量などによってかわ 
ります。 

* にがりの量は、メーカーの指示に従い 
調整します。 


|レンジ1500 W | 約2分 


[レンシ] 5 00 W ] 3 〇〜 4 〇秒 


力□リー (1 個分） 約1 lOkcal 


材料 (4 人分） 

m . 


@ 


ノ^:ター（きざむ） • 


. 2個 

. •大さじ％ 

ノ\ム （5 mm 角に切る） . 少々 

生クリーム . 大さじ2 

塩 . 少々 

砂糖 . 小さじ:^ 

こしよろ . 少々 


作りかた 

❹深めの耐熱容器に卵を割り入れ、 
よくときほぐし、©を加えてかき混ぜ 
ます。 

❷ |レンジ1500 W | 雨^ 加熱し、途中 
ふくらんできたら手早くかき混ぜ、再 
び |レンジ1500 \ A /| |30〜40秒| 加熱してか 
き混ぜます。 




いり卵 

テーブルプレートを加熱室底面に t ッ トする 



力□リ(1個分）約 90 kcsil 

材料 （1 個分） 

卵 . 1個 

砂糖 . 小さじ;4 

❹1塭 . 少々 


[レンジ [ 2 00 W ] 


2分〜 

2分30秒 


〇 


カロリー ( 1個分）約11 0 kcal 

材料 （1 個分） 

卵 . 1個 

ベーコン （1 cm 角に切る） . ％枚 

玉ねぎ(薄切り） . 少々 

作りかた 

玉ねぎを器に敷いて卵を割り入れ、 
竹串で2〜3か所つき刺して、卵黄膜 
に穴を開け、ベーコンを散らします。 
ラップまたはふたをし ^ンシ1200 W ] 
加熱します。 

〔ひと < ちメモ〕 

■器はココット型が最適ですが、ない場 
合は、深めの小さな器にラップまたはふ 
たをして使ってください。 

•ベーコン、玉ねぎの代わりにゆでたほ 
うれん草 (20 g ) を敷いて □ □□□□にし 
てもよいでしよラ。 


■ A 注意 


卵を |レンジ r 700 Wl 、 ンジ1500_ 
で加熱すると破裂します。 

必ず I レンジ I ?00 WI で加熱してく 
ださい。 

ときほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂しますので、他の材料と組み 
合わせて加熱してください。また、加 
熱直後、卵黄を竹串などでつさ刺さな 
いでください。 

• | レンジ poowl でも、加熱しすぎると 
破裂することがあります。 

作りかた 

〇耐熱コップに卵を割り入れ、®を加 
えて著でよくかき混ぜます。 

❷ |レンジ1500_40秒〜1分| 加熱します 
が、途中ふくらんできたら手早くかき 
混ぜ、再び加熱します。 
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グラタンのコツ 


■分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分 
を大きな皿にまとめて焼くこともで 
きます。 

♦容器は 

グラタン皿を使います。 

♦焼くときの皿の置きかたは 

焼網にグラタン皿を図の様に並べ、加 
熱室底面にセツトしたテーブルプレー 
卜に置きます。 


■■1 




4皿は中央に3皿は中央に21は中央に1皿は中央に 
寄せる。寄せる。寄せる。置く。 

♦焼く前にさめてしまったら 

具やソースがあたたかいうちに焼きま 
す。焼く前に冷めてしまったら 
500 WI で人肌くらい(約 40° C ) にあた 
ためてから焼きます。 

籲具の状態によって焼き色が違う 

ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類、メーカーによって、焼き色が異な 
ります。 

♦焼きが足りなかった時は 


牙こラフ （2 度押し） 「210° C | で様子を見 
ながら、さらに焼きます。 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間5〜10分でグラタン皿の前後 
を入れ替えてさらに焼きます。 


♦冷凍グラタンは 13グラタン I で 
は焼けません。 


A 汪思 


具によっては飛び散ることがあります。 

いかを使うときは全体に切れ目を 
入れ、マツシュルームは切ったも 
のを使ってください。 


マカロニグラタン 

テーブルプレートを加熱室底面に乜ットする 



加熱時間の目安 (4 皿分） 約22分 
カロリー (1 人分）約500 kcal 

材料 (4 人分） 

マ;5□二 .80 g 

鶏ちち肉 （1 cm 角切り） . 10 0 g 

大正元び(尾と殼を取り、背わたを取って 

半分に切る） . 8尾(約100 g ) 

玉ねぎ(薄切り) . %個(約100 g ) 

マツシュルーム击(スライス） 

. 小1缶(約 50 g ) 

バター .25 g 

煩、こしよう . 各少々 

ホワ仆ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 

または粉チーズを適量） .80 g 


@ 


ホワイトソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ 厂レンジ |7""00 Wl で加熱して酒立て器 
でよく混ぜます。 


作りかた 

❶マカロニはゆでてざるにあげ、 
ラダ油（分量外）をまぶします。 


サ 


© 深めの容器に®を入れ |レンシ 1700 W | 
匿加熱し、マカロニと合わせ 
ます。 

© ②にホワイト ソースの 半量を加え 
てあえます。 

❹ バター（分量外）をぬったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを全体にかけて、上にチーズを 
散らします。 

❺④を焼網に並べ、 テーブルプレー 
卜に置き [[3グラタン I で焼きます。 


© 牛乳を少しずつ加えながらのばし 
^ンジ |75 p で途中かき混ぜながら加 
熱します。 


テーブルプレー トを加熱室底面にセツトする 


分 量 

カップ 1 

カップ 2 

カップ 3 

材 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

小麦粉（薄力粉） 

20 g 

30 g 

40 g 

バター 

30 g 

40 g 

50 g 

iffliN ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

つ 

か 

た 

❶ 

小麦粉、バターを加熱|レンジ1700 W | 

約1分 

約1分30秒 

約1分50秒 


牛乳を加えて加熱|レンジ1700 W | 

2〜4分 

5〜6分 

8〜10分 



グラタン 


□□□ 


56 


00 0 0 
0 000 


テーブルプレー トを加熱室底面に乜ットする 


113グラタン| 

V ンジ/ 



(予熱なし） 

^^、リルノ 






加熱時間の目安 約22分 

力□リー （1 皿分)約1880 kcal 


材料 (20 X 20 x 5 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ラザニア(乾めん） . 6枚(約100 g ) 

ミートソース . 1缶(約300 g ) 

ホワイトソース(材料 • 作りかたは56ページ 

參照） . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの）…1 20 g 

作りかた 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとって冷まし、水気をきりま 
す。 

© バター(分量外）をぬった容器にホ 
ワイトソース、①、ミートソースの順 
に3〜4段に重ね、チーズをのせます。 
© ②を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き |13グラタン| で焼きま 
す。 



えびのドリア 


加熱時間の目安 (4 人分） 約23分 


なすとトマトの 
チーズみラタン 


カロリー (1 人分） 約 530 kcal 




材料 (4 人分） 

むぎ元び(背わたを取る） .200 g 

玉ねぎ(みじん切り）••… M 個(約100 g ) 

生しいたけ(薄切り） . 4枚 

バター .25 g 

ホワイトソース(材料 • 作りかたは56ぺージ 

参照） . カップ2 

冷やご飯 .400 g 


バター .15 g 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの、また 
は粉チーズを適量） .80 g 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を入れて混ぜ 
|レンジ1700 W | fe )3 分30秒| 加熱し、ホ 
ワイトソースであえます。 

© 大きめの耐熱容器にバターを入れ 
|レンジ1200 W |^¥| 加熱し、とかし 
ます。 

© ②にご飯を入れてかき混ぜ、軽く 
塩、こしよう(分量外)をして|レンジ1700 
，約1分20秒1 加熱します。 

❹ バター(分量外） を ぬったグラタン 
皿に③を分け入れ、 ① をのせ、上に 
チーズをふります。 

❺ ④を焼網に並べ、 テー ブル プレー 
卜に置き 13グラタン」 で焼きます。 


加熱時間の目安 約21分 
力□リー(1皿分）約1560 kcal 

材料(直径約 26 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜 8 mm 厚さに切り、塩水につける） 

. 3個(約 200 g ) 

サラダ油 . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約 400 g ) 

牛ひき肉 . 20 0 g 

心1玉ねぎ(みじん切り） •••• 1個(約 200 g ) 

バタ- .25 g 

塩、こしよう、ナツメグ . 各少々 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.80 g 


作りかた 

❹フライパンにサラダ油を熱し、な 
すを炒め、塩、こしょラをします。 

© トマトは皮を湯むきし、7〜 8 mm 
の輪切りにして種を取り除きます。 

© ©を耐熱容器に入れて |レンジ|胃 
W 1 約2分10秒| 加熱し、ひき肉と合わせ 
r よく練り混ぜ、塩、こしょう、ナツメ 
グを加えて混ぜます。 

❹容器にバター（分量外）をぬって③ 
を詰め、上に①と②を交互に並べて 
チーズを ふります。 

❺ ④を焼網の中央にのせ、 テー ブル 
プレー トに置きで焼きま 
す。 


- -市販の冷凍グラタンを焼くときは- 

籲冷凍グラタン （1 個•約 240 g ) はアルミケース皿のまま、1〜4皿まで、テーブルプ 
レートに56ページの図のように並べて皿受棚の 上段に 入れ|オーフン|(2度押 
し) ぼ TO 〜 B 0 矧 焼きます。 

※アルミケース皿のふちを折り上げて焼くと、ふきこぼれが防げます。 

X レンジ用のプラスチック製容器のものは焼けません。（容器変形の原因） 

※焼網に並べて [[3グラタン j で絶対に焼かないでください。(スパーク(火花)の原因） 
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が ずで で 


きすこての* 




\sll 


テーブルプレートを加熱室底面にセツトする 




さつま揚げ、厚揚げ 


加熱時間の目安 300 g で約11分 

材料 

さつま揚げ••… 

または厚揚げ- 


. 100〜60 Og 

•1 〜4枚 （1 50〜600 g ) 


作りかた 

さつま揚げまたは厚揚げの包装をは 
ずし、焼網の中央に寄せて並べ、テ 
—ブルプレートに置き 問^ II 品パリツと I 
で焼きます。 



焼きとりの 
こんがりあたため 

加熱時間の目安20 0 g で約8分 

材料 

焼ぎとり（市販品および手作りのもの） 

. 4〜10本 

作りかた 

焼きとりの包装をはずし焼網の中央 
に寄せて並べ、テーブルプレートに 
置き |8冷蔵食品パリ M で焼きます。器 
に盛り付けてから、たれをかけます。 

〔ひと < ちメモ〕 


うなぎのかば焼き0〜2串)は g 上がり 


H ®] 園で同様にして焼きます。たれは 
盛りつけてからかけます。 



焼き魚の 
こんがりあたため 

加熱時間の目安20 Og で約5分 

材料 

焼ぎ魚(市販品および手作りのもの） 

. 2〜6切れ 

作りかた 

焼き魚の包装をはずし、焼網の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置き 
L 8 冷蔵食品パリツと I で焼きます。 





八ンバーグ、 
チキン ステーキ 

加熱時間の目安 200 g で約8分 

材料 

市販の調理済み八ンバーグ(チルド） 

. 1〜6個 

または、市販の調理済みチキンステーキ(チルド) 
. 1〜6個 

作りかた 

ハンバーグ、またはチキンステーキ 
の包装をはずし、焼網の中央に寄せ 
て並べ、 テー ブル プレー トに置き _ 
1 HZM 3 で焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

■ソースが付いているときは、加熱後に 
かけます。 


パリツとあたためのコツ 


分量は 

1人分(約1 00 g ) 〜4人分までです。 
(この分量以外のオート調理はできません） 

⑩焼網の中央に寄せて置く 

2個以上を加熱するときは、焼網の中央 
に寄せて並べます。 

癱冷めたコロッケ、フライ、天ぶら 
などのあたためは 

[_8冷蔵食品パリツと」 園で、同様にできま 
す。 

♦加熱が足りなかったときは 


けリル I で様子を見ながら加熱します。 

秦小さくて焼網にのらないものは、 

テーブルプレートに直接またはオーブ 
ンシートを敷いた上に並べ、皿受棚の 


中段に 入れ I オーブン I (2 度押し) gl 0 °Cl 
で様子を見ながら焼きます。 


パリツとあたため 


□□□ 
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面こ H 

調理済み冷凍食 1111 


► 掲載している食品の 
パツケージイラスト 
はイメージ図です。 




テーブルプレー トを加熱室底面にセツトする 




細こ紗 


冷凍焼きおにぎり 


J 5 □熱時間の目安2 00 g で約11分30秒 

材料 

冷凍焼きおにぎり . 3〜10個 

作りかた 

焼きおにぎりの包装をはずし、焼網の 
中央に寄せて並べ、テーブルプレート 
に置き 19冷凍食品パリツと I で焼きます。 



(焼網の中央に寄せて並べる） 


■ A 汪意 


8冷蔵食品パリツと、 9冷凍食品パリツと 


で少量の食品を加熱するとこげ 
ることがあります。 

50Q □□□□□□ 3Q □ □ 

□□□□□□□□□ 




フライ、ナゲット冷凍たこ焼き 

加熱時間の目安 150 g で約10分 加熱時間の目安2 00 g で約11分30秒 


材料 

揚げ調理済み冷凍フライ、チキンナゲット 
. 100〜30 0 g 

作りかた 

包装をはずし、焼網の中央に寄せて 
並べ、 テー ブル プレー トに置き 
食品ノ Wg で焼きます。 


材料 

冷凍たこ焼き . 6〜20個 

作りかた 

たこ焼きの包装をはずし、焼網の中 
央に寄せて並べ、テーブルプレート 
に置き |9冷凍食品パリツと| で焼き、ソー 
スをかけます。 




1，冷練， 





冷凍八ンバーグ冷凍春巻き 


加熱時間の目安 180 g で約11分 

材料 

冷凍ハンバーグ(ミニサイズ）""3〜18個 

作りかた 

ハンパーク'の包装をはずし、焼網の中 
央に寄せて並べ、テーブルプレート 
に置き 旧冷凍食品パリツと I で焼きます。 


〔ひとくちメモ〕 

• ソースがついているときは加熱後にか 
けます。ソースをかけて加熱するとはじ 
ける場合があります。 


田:上がり調節 

加熱時間の目安22 0 g で約12分 

材料 

冷凍春巻き(揚げ調理済みのもの) •••• 4〜12個 

作りかた 

春巻きの包装をはずし、才ーブンシー 
卜を敷いた焼網の中央に寄せて並べ、 


テーブルプレートに置き 「9冷凍食品パ 
_圍 で焼きます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• 揚げていない冷凍春巻きのときは仕上 
がり調節®で焼き上げます。 

■好みに応じて、焼く前に油を表面に塗 
つてもよいでしよう)。 
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0000000000000000 - 

□□□□□□□□□□□□□□□□口 

テーブルプレー ト加熱室底面にセツトする 



きすのへルシ _ 天ぶら 


仕上がり調節弱 


加熱時間の目安 約11分 

カロリー (1 個分）約 90 kcal 

材料 （10 個分） 

きす(開いたもの） . 10尾（約 250 g ) 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ1強 

卵（ときほぐす） . 太:^個 

天かす . 約 60 g 

作りかた 

〇天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく碎きます。 

© きすに小麦粉、卵、①の順につけま 
す。 

❸②は皮を上にして、焼網の中央に 
寄せて並べ、 テーブルプレー トに置 
き 面ロリニ CTra げも创 區1で加熱し 
ます。 

〔ひとくちメモ〕 

• きすは、 えび （1 尾約 25 g くらいの大き 
めのもの）、 いか、あなごな どに替えても 
よいでしょう。 

• 5 mm 厚さに切った れんこん、かぼちゃ、 
さつまいもな ども同様に作れます。 



ヒレカツ 


加熱時間の目安 約20分 
カロリー (1 個分)約 60kcal 

材料 （16 個分） 

月豕ヒレ肉（かたまり） . 40 Og 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブオイル大さじ 

1強で作る） . 適量 

小麦粉（薄力粉) . 大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 大1個 

作りかた 

❶豚ヒレ肉は16等分に切り、塩、こ 
しようをします。 

© ①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

❸②を焼網の中央に寄せて並べ、テ 
—ブルプレートに置き I カロリーカツト I 


1揚げもの で加熱します。 


〔ひと < ちメモ〕 

• 豚ヒレ肉を鶏もも肉に替えると、 チキ 
ンカツになります。 

• 白身魚の切り身 （1 切れ約 100 g のもの -8 
切れ）を半分に切って、ヒレカツと同様に 
すると 白身 魚のフライができます。 

• 大正えびまたはブラックタイガー（各 
1尾約 25 g くらいの大きめのもの）に、す 
りおろしたにんにくをまぶし、衣をつけ 
て加熱するとえびのガーリックフライに 
なります。 

煎りパン粉の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブオイ 
ルを入れ、中火で煎ります。こがさ 
ないように途中でこまめにゆすって 
煎ります。 _ 




鶏のから揚げ 


加熱時間の目安 約20分 
_カロリー(1個分)約 90 kcal 

材料 （12 個分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの） . 2枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ 

しようが（すりおろしたもの） •• 小さじ1 M 
にんにく（すりおろしたもの） •• 小さじ1^ 

こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さ133% 

作りかた 

❹鶏肉は1枚を6等分し r @ につけ 
込み、15分以上おきます。 

® ①の汁気を充分にきってから片栗 
粉をまぶします。 

© ②は皮を上にして焼網の中央に寄 
せて並べ、 テー ブル プレー トに置き 
[加リ-カット 111揚げもの I で加熱します。 


揚げもののコツ 


分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。この 
分量以外のオート調理はできません。 

♦汁気は 

衣をつける前の材料の汁気は、作りか 
たを参照して、ペーパータオルなどで 
ふきとってください。 

秦パン粉以外の衣は 

天かすなどの衣は、細かく碎いた方が、 
材料にまんべんなくきれいにつきます。 

癱オリーブオイルの代わりにサラダ 
油を使ってもよいでしょう。 

♦テーブルプレートや焼網にアルミ 
ホイルは絶対に敷かないでくださ 
い0 

レンジ加熱の時に、火花（スパーク） 
の原因になります。オーブンシートは 
使えます。 

♦加熱が足りなかったときは 

ME で様子を見ながら加熱します。 

•J (ン粉を煎らないで使う場合は 

そのままのパン粉をつけ、オリーブオ 
イル(大さじ1強)をまんべんなくふり 
かけてから加熱します。ソフトな焼き 
色に仕上がります。 


揚げもの 


□□□ 
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テーブルプレー トを加熱室底面に乜ットする 


「加リ-カット I 

I 2焼きもの| 





鶏手羽先のつけ焼き 


加熱時間の目安 約31分 
力□リ(1本分）約100 kcal 

材料 (8 本分） 

鶏手羽先 . 8本(約 480 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1%弱 

作りかた 

❹鶏手羽先は、合わせた®に1〇〜 
15分ほどつけて下味をつけます。 
©①は表を上にして焼網の中央に寄 
せて並べ、 テー ブル プレー トに置き 
焼きもの1 で焼きます。 


スペアリブ 


加熱時間の目安 約23分 

力□リー(1人分）約 410 kcal 

材料 (4 人分） 

スペアリブ . 約60 Og (4 〜6本） 

塩、こしよう . 各少々 

" トマトケチャップ . 大さじ1 

ウス ターソース . 大さじ1% 

赤ワイン . 大さじ1% 

しよう吵 . 大さじ1% 

サラダ油 . 小さじ1 

豆板醬 . 小さじ:^ 

にんにく（おろす） . 

塩 . 小さじ％弱 

L こしよう、ナツメグ . 各少々 

作りかた 

〇スペアリブに塩、こしようをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
がら冷蔵室で半日以上おきます。 

© ①は骨側を下にして■焼網の中央に 
寄せ、タテにして並べ、テーブルプ 
レートに置き 焼きもの I で 
焼きます。 


ピリ辛ウイング 


加熱時間の目安 約21分 

カロリー (1 本分）約 60kcal 

材料 (8 本分） 

鶏手羽元 . 8 本(約 450g) 

にんにく（すり©ろす） . 1片 

砂糖 . 小さじ2 

豆板醬 . 小さじ1 

_ごま油 . 小さじ1 

作りかた 

〇鶏手羽元は、合わせた®に30分以 
上つけて下味をつけます。 

© ①は表を上にして焼網の中央に寄 
せて並べ、 テー ブル プレー トに置き 
I 力□リーカット] 12 焼き もの で 焼きま 
す。 


焼きもののコツ 


分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。こ 
の分量以外のオート調理はできませ 
ん。 

籲テーブルプレート や焼網にアル 
ミホイルは 

絶対に敷かないでください。 

レンジ加熱の時に、火花(スパーク） 
の原因になります。オーブンシート 
は使えます。 

參加熱が足りなかったときは 


♦加熱 後、テーブルプレー トを取 
り出すとき 

傾けないよラにしてください。 
メニューによっては脂や焼き汁がテ 
—ブルプレート上に落ち、たまるこ 
とが'あります。 

脂や焼き汁が気になるときは、テー 
ブルプレート上にぺ_パ_タオルを 
敷いてから加熱すると、取り出すと 
きに汁がこぼれにくくなります。 


けリル I で様子を見ながら加熱します。 


焼きもの 
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テーブルプレートを加熱室底面に t ッ トする 


I 加リ-か V 卜 

厂3炒めもの 1 


□ □□ 


〇 



焼きそば 


加熱時間の目安 約6分 

力□リ ー( 標準量）約 430 kcal 

材料(標準量） （1 〜2人分） 

焼きそば用めん(ソ-ス付き） . 1袋 

野菜ミックス（約 250 g のもの) . 1袋 

月豕薄切り肉（ひと□大に切る) .50 g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミック 
スの順に入れ、ソース、塩、こしようを 
かけ、ラップをします。 

❷ I 加 1 J - カット II 3炒めもの| で加熱し、か 
き混ぜます。 


牛肉とピ-マンの細切り炒め 

(チンジャオ□ウスー） 

加熱時間の目安 約5分 
カロリー(標準量）約 370 kcal 


@ 


© 


材料(標準 量） (2 〜3人分） 

牛ちち肉(細切り） .150 g 

ピ—マン(種を取り、タテに細切り)… 4 個 

ゆでたけのこ(細切り） .50 g 

しようゆ . 小さじ1 

オイスター ソース . 大さじ1 

酒 . 大さ131 

砂糖 . 小さじ1 

鶏がらスープ (顆粒） . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 

作りかた 

〇牛もも肉に軽く塩、こしようをし、 
片栗粉小さじ1(分量外)をふり、よく 
まぶしておきます。 

© 深めの皿に①と®、合わせた(©を 
入れて軽く混ぜ、ラップをします。 

© Sdu - mH めも^ で 加熱し、か 
き混ぜます。 

〔ひとぐちメモ〕 

•© の代わりに市販のチンジャオ□ウスー 
の素(液状のもの約％袋)を使ってもよい 
でしよう。 

• 牛もも肉の代わりに、豚肉を使っても 
よいでしよう。 

* 切った野菜は、しっかり水きりしてお 
くとよいでしよう。 


市販の合わせ調味料 
も使えます。 


% 


ノ 


1®! 

li| 

! 11 

_ 

職 

1 _ 


手作りの調味料の代わりに、市販の 
中華合わせ調味料を使うと、より簡 
単に炒めものが出来ます。 


@ 




© 


加熱時間の目安 約6分 

カロリー(標準量）約 420 kcal 

材料(標準 量) (2 〜3人分） 

豚バラ肉(薄切り、ひと□大に切る） • 50 g 
元び(尾と一節を残して殼をむき、背わた 

を取る） . 4尾 

白菜(ひと□大のそぎ切り） .150 g 

ねぎ （5 mm 幅の斜め切り） .50 g 

ゆでたけのこ(薄切り） .50 g 

しし、たけ(そぎ切り） . 2枚 

にんじん(薄切り） .25 g 

L さやえんどう（筋を取る） . 4枚 

鶏が'らスープ(顆粒） . 小さじ2 

酒 . 大さ131 

砂糖 . 小さじ:^ 

片栗粉 . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ％ 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

❶ ㊇ に輊く塩、こしようをし、片栗粉 
小さじ2(分量外)をふり、よくまぶし 
r おきます。 

❷深めの皿に①と®、合わせた◎を 
入れて軽く混ぜ、ラップをします。 

❸ I 加 1 J - カット113炒めもの| で加熱し、か 
き混ぜます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• ◎の代わりに市販の八宝菜の素（液状 
のもの約:^袋)を使ってもよいでしよう。 
•切った野菜は、しっかり水切りしてお 
くとよいでしよう。 


► 掲載している食品のノ \°ッケージ 
イラストは参考例です。 


炒めもののコツ 


籲分量は 

表示の分量です。（この分量以外の才 
-トメニューでは調理できません） 

籲容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿を 
使います。 

癱ラップをして 

耐熱温度が1 40° C 以上のものを使います。 
籲加熱が足りなかったときは 
[ U >^00 W ] で、様子を見ながら加熱 
します。 


炒めもの 


□□□ 
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かんたんたこやぎ 

テーブルプレー トを加熱室底面にセツトする 



加熱時間の目安 20〜25分 
カロリー (25 個分）約 1400 kcal 

材料 (25 個分） 

たこやきの粉(市販品） .150 g 

木綿豆腐 . 1丁 (約 300 g ) 

たこ（粗みじん切り） . 10 0 g 

キャベツ(みじん切り） . 10 0 g 

長ねぎ(みじん切り） .30 g 

@|紅しようが'(みじん切り） .30 g 

天かす .30 g 

桜えび .15 g 

マヨネーズ……大さじ3強(約 40 g ) 
サラダ油 . 適量 

作りかた 

〇ボールに豆腐を入れて細かくくだ 
き、©を混ぜ合わせます。 

❷①に粉を加えてよく混ぜ、25等分 
します。 

©焼網にオーブンシートを敷き、手 
に油をつけながら、生地をひと□大 
に丸めて、中央に寄せて並べ、テー 
ブルプレートに置き _リ_カツト| 
|1揚げ もの で 焼きます。 

〔ひと < ちメモ〕 

•材料を丸めるときに、手にサラダ油 
をつけて丸めると形がきれいに作れ 
ます。 

•オーブンシートのかわりに、アルミ 
ホイルは絶対に使わないでください。 
火花(スパーク)の原因になります。 




議 嗜 


べつこうあめ 

テーブルプレートを加熱室底面に乜 ッ トする 


りんごのコンポート 

テーブルプレートを加熱室底面に乜 ッ トする 



カロリー約 150 kcal 


材料 

砂糖 
水 ..... 


•大さじ4 
•大さじ1 


作りかた 

❹まな板にアルミホイルの表を上に 
して広げます。 

❷ 小さめの耐熱容器に砂糖と水を入 
れて |レンジ|70湿?1_0秒〜2芬 j 加熱 
し、少し黄色に色づいたら取り出しま 
す。 

© 熱いラちに②をアルミホイルの上 
に好みの大きさに流し、楊枝をつけま 
す。冷めたらアルミホイルからはが 
して取ります。 Q ) 


カロリー (1 切れ分）約 140 kcal 
材料 (4 人分） 

りんご(紅玉） . 

砂'糖 . 

レモン汁 . 

好みの ソース . 

ホイップクリーム . 


@ 


. 2個 

… 50 g 
大さじ2 

. 適量 

. 適量 






作りかた 

❹りんごは皮をむいて芯をくり抜き、 
ヨコ半分に切つ r 塩水につけます。 

❷ 深めの皿にりんごを並べて©)をふ 
りかけ、ラップをします。 

© |レンジ1700 W | 「6〜7分| 加熱し、そ 
のまま冷まします。 

❹好みのソースやホイップクリーム 
で飾ります。 


切りもち•市販のパックもち 


テーブルプレートを加熱室底面に t ッ トする 


[レンシ] 700 WI 40秒〜1分 


f 〇 




いそべ巻き 


力□リ(1切れ）約 120 kcal 

材料•作りかた 

もち1切れ(約 50 g ) は割りじようゆ、 
または生じようゆを少量入れた皿に 
のせ レンジ |7"00 W ~| |4〇秒〜袖 加熱しま 
す。すぐにのりを巻きます。 





大福もち 


カロリー (1 個分）約 160 kcal 

材料•作りかた 

もち1切れ(約 50 g ) は片栗粉を敷いた 
皿にのせ r レンジ 「700 W | 140秒〜1分1 加熱 
します。 

ふくらんだもちの上にひと□太に丸め 
たあんをのせ r 包み込みます。 
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